
Darmsanierung – Ablagerungen lösen, entgiften, Darmflora 

stärken  

 

Chronische Blähungen, Müdigkeit, Kopfschmerzen oder Leistungsabfall? Wenn der Arzt keine 

organische Ursache findet, kann eine gestörte Darmflora dahinterstecken. Ein Ungleichgewicht 

zwischen nützlichen und krankmachenden Bakterien kann Verdauungsprobleme auslösen, das 

Immunsystem schwächen und chronische Entzündungen begünstigen. Die Ursachen sind viel-

fältig: Stress, einseitige Ernährung, zu viel Zucker, Bewegungsmangel oder Antibiotika. Eine 

gezielte Darmsanierung kann helfen, die Balance wiederherzustellen. 

Was ist eine Darmsanierung? 

Eine Darmsanierung aktiviert die Darmtätigkeit, regt die Ausscheidung von Giftstoffen und 

verhärtetem Stuhl an und unterstützt den Aufbau einer gesunden Darmflora durch Probiotika 

(nützliche Bakterien) und Präbiotika (deren Nahrung). Hilfreich sind außerdem entgiftende und 

verdauungsfördernde Heilpflanzen, Bauch- und Trockenbürstenmassagen, regelmäßige Bewe-

gung, moderater Sport sowie basische Maßnahmen wie Bäder oder Ernährung. Mineralstoffde-

pots lassen sich über Lebensmittel und Nahrungsergänzung aufbauen. Wichtige Grundlagen 

sind ausreichend Flüssigkeit, Bewegung und Entspannung sowie die Reduktion von Süßigkei-

ten, Weißmehlprodukten, tierischem Eiweiß, Fett, Alkohol und Rauchen. Eine Darmsanierung 

dauert in der Regel 4 Wochen bis 3 Monate und kann 1–2-mal pro Jahr durchgeführt werden. 

Ziele einer Darmsanierung 

Ziel ist die Linderung von Verdauungsproblemen, eine verbesserte Nährstoffaufnahme und die 

Wiederherstellung einer intakten Darmschleimhaut. Dies schützt vor der Aufnahme von Giften 

und unvollständig verdauter Nahrung ins Blut, was allergische Reaktionen auslösen könnte. 

Die Darmperistaltik wird angeregt, Gärungsprozesse mit Blähungen werden reduziert und 

schädliche Ablagerungen gelöst. Nützliche Bakterien wie Bifido- und Laktobakterien sorgen 

für ein leicht saures Milieu, hemmen krankmachende Keime und unterstützen die Regeneration 

der Darmbarriere. Da rund 70 % der Immunzellen im Darm sitzen, trägt eine gesunde Darm-

flora auch zu einem starken Abwehrsystem bei. 

Darmsanierung zuhause durchführen 

Eine Darmsanierung kann grundsätzlich zu Hause gemacht werden. Vor Beginn empfiehlt sich 

bei Nieren- oder Lebererkrankungen, Darmverschluss oder Entzündungen ein ärztlicher Rat. 

Probiotika sollten bei geschwächtem Immunsystem oder schweren Infektionen nur nach Ab-

sprache mit dem Arzt eingesetzt werden. 



Ernährung und Getränke 

Die Ernährung sollte vitalstoffreich, frisch, vegetarisch und basisch sein. Empfehlenswert sind 

Obst, Gemüse, frisch gepresste Säfte, Smoothies, Vollkornprodukte, Salate mit Bitterstoffen 

(Rucola, Radicchio, Chicorée, Endivien, Löwenzahn), Joghurt, Sauerkraut, Gemüsebrühen, 

Kartoffeln, Reis und Wok-Gemüse. Frische Kräuter und hochwertige Pflanzenöle (Oliven-, 

Walnuss-, Raps-, Hanf- oder Leinöl) unterstützen die Verdauung. Bio-Qualität unterstützt die 

Entgiftungs- und Reinigungsprozesse. 

Getrunken werden sollten 1,5–2 Liter Wasser oder Kräutertees, frisch gepresste Säfte und 

Smoothies, Weizengrassaft oder Brottrunk. Bei Bedarf kann Ihnen zu Beginn eine kurze Fas-

tenphase oder Obst- und Gemüsedetox helfen, den Körper zu sensibilisieren. 

Präparate für die Darmsanierung 

Basispräparate sind Flohsamen, Mineralerden (Heilerde, Bentonit, Zeolith) und Probiotika. 

Flohsamen binden Ablagerungen und wirken entgiftend. Mineralerde unterstützt die Ausschei-

dung von Giften und wirkt antibakteriell und antientzündlich. Probiotika fördern das Wachstum 

nützlicher Darmbakterien, stärken die Darmbarriere und das Immunsystem. Präbiotika in Äp-

feln, Möhren, Chicorée, Schwarzwurzeln, Spargel, Zwiebeln oder Topinambur dienen als Nah-

rung für die guten Bakterien. 

Heilpflanzen und unterstützende Mittel 

Bei Blähungen wirken Kümmel, Fenchel, Anis, Pfefferminze oder Heublumenauflagen beruhi-

gend. Myrrhe und Zitronenblätter regulieren die Darmflora und wirken entgiftend. Knoblauch, 

Bärlauch und Chlorella unterstützen die Abwehrkräfte. Curcuma regt die Galle an und wirkt 

entzündungshemmend. Ingwertee, Meerrettich oder Schwarzrettich fördern Verdauung und 

Darmbewegung. 

Einläufe 

Einläufe unterstützen die Reinigung des Darms. Das Wasser sollte körperwarm sein, der 

Schlauch gut eingefettet und vorsichtig eingeführt werden. Danach auf der Seite liegen, den 

Sperrhahn langsam öffnen und den Stuhlgang kontrolliert abwarten. Anschließend sollten Sie 

ausreichend Flüssigkeit zu sich nehmen. Einläufe entfernen gelöste Ablagerungen, die nützli-

chen Bakterien bleiben an der Darmwand haften und können sich weiter vermehren. Kontrain-

dikationen sind akute Entzündungen, Blutungen, Darmverschluss und frühe Schwangerschaft. 

Tiefenreinigung auf allen Ebenen 

Die intensive Reinigung auf der Körperebene hat auch eine Wirkung auf Ihr Fühlen und Den-

ken. Mit den Ablagerungen und Giften aus dem Verdauungstrakt lassen Sie wie von selbst auch 

alte Denk-, Reaktions- und Verhaltensweisen los, die Sie bisher negativ beeinflusst, vergiftet 

haben, und die nicht mehr Ihrem aktuellen Wesen und Selbstbild entsprechen.  
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